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國人十大死因

根據衛服部統計處最新統計結果111國人

十大死因:高血壓為第七名
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血壓與健康的關係

• 血壓是指血液由心臟送出時在動脈血管內產生的壓力，

受年齡、運動、肥胖及抽菸等因素影響。

• 高血壓是心血管疾病、腦中風、糖尿病、腎臟病等重

大慢性病的共同危險因子
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血壓多少，才算是高血壓？
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高血壓危險因子

遺傳、年齡、性別(65歲以下:女<男、 65歲以上:女>男)

、體重過重、鈉鹽量攝取過多、運動不足

、心理壓力、吸菸習慣及飲酒過量
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肥胖的標準

身體質量指數(BMI)或腰圍來作為評估肥胖的指標。

• BMI值計算公式: BMI = 體重(公斤) / 身高2(公尺2)

• BMI≧24為過重，≧27是輕度肥胖，＞30是中度肥胖，

在35以上就屬重度肥胖了。
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鈉與鉀的關係

鉀離子和鈉離子皆為人體重要的電解質，鈉離子會使血

液中滲透壓產生變化，進而提升血壓，鉀離子此時會開

始作用，幫助調節血壓。

若攝取過多的鈉會導致高血壓。
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高血壓如何引起併發症
血液由心臟送出血流的壓力高於血管所能承受的壓力時,

就會發生兩種結果:

1.高壓導致血管壁受損,表面脫落的碎屑阻塞血管

2.高壓導致血管破裂,造成溢血的現象
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高血壓如何引起併發症

• 阻塞作用:冠狀動脈血栓症或心肌梗塞,栓塞性中風。等

• 破裂效應:心臟衰竭,動脈破裂,腦內出血,腎衰竭。等
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如何預防高血壓
調整生活習慣:戒酒勿熬夜

運動 :333運動法，保持心臟強健

飲食 :得舒飲食

戒煙
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何謂得舒飲食
全名為 Dietary Approaches to Stop Hypertension，

意思即為「透過飲食來維持健康的一種飲食方式」。

得舒飲食是唯一正式納入美國最新高血壓教育計畫手冊

的一個降低血壓的飲食治療方法。
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得舒飲食特色

攝取富含鉀鎂鈣、高膳食纖維、低膽固醇、低飽和脂肪酸等食

物，幫助血壓控制。

註:研究顯示鈣離子、鎂離子是可以幫助心臟維持正常心節律的

重要離子
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得舒飲食好處多多

• 研究發現高血壓患者連續8週實施得舒飲食，

可達到每天一顆降血壓藥的藥效，分別降低收

縮壓與舒張壓11.4、5.5毫米汞柱

• 營養均衡且實行難度較低。
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美國新聞與世界報導（U.S. News & World Report）每年都會邀請
多位營養學家、醫師、流行病學家，針對世界上的各種飲食計畫進

行評比，票選出年度最佳飲食法。

2023得舒飲食票選為第二名!!
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得舒飲食原則
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多選擇全穀類
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建議每天至少一餐給吃全榖雜糧類，如:地瓜飯、燕麥、薏仁等

✓ 富含維生素及礦物質、高膳食纖維



天天5份蔬+果
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✓ 富含維生素c、鉀、高膳食纖維



1份水果是多少?

1個拳頭大=1份
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認識高鉀水果

香蕉瓜類小番茄奇異果等
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1份蔬菜是多少?
熟蔬菜約5~8分滿碗
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生鮮蔬菜100g



白肉豆類取代紅肉

✓ 選擇豆類或白肉減少飽和脂肪酸及膽固醇攝取

✓ 深海魚富含DHA，EPA等不飽和脂肪酸，也是很好的白肉選擇!
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每天2杯低脂乳品

選低脂乳減少飽和脂肪酸及膽固醇攝取，同時攝取高鈣
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乳品類大集合

1 杯低脂乳(240 ml)=低脂起士2片=優格200g(無糖)
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原味堅果一級棒

✓ 堅果類富含維生素、礦物質及不飽和脂肪酸

建議每日攝取一湯匙堅果(無調味)
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用好油，身體好
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✓ 植物性油脂富含不飽和脂肪酸，不飽和脂肪酸能降低
血液中的壞膽固醇和總膽固醇含量



認識飽和脂肪酸
飽和脂肪酸即是指脂肪酸分子中不含有不飽和鍵（雙鍵

等），長鏈的飽和脂肪酸在室溫下易呈固態。

⚫ 飲食中比例較高的飽和脂肪酸被認為會增加心血管疾

病和中風的風險

⚫ 常出現在肥肉/棕梠油/椰子油/全脂製品等當中!
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認識反式脂肪

反式脂肪主要來自經過氫化程序所生產的部份氫化植物

油。使油更耐高溫、不易變質，並且增加保存期限

攝取過多反式脂肪會增加血液中壞膽固醇的含量，造成

心血管疾病。
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配合低鈉飲食更加分!!
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• 每日鹽建議攝取應低於6克(約2400毫克鈉)



避免加工類製品及醃漬品攝取
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避免含高鈉食物(麵線/調味料/湯汁等)
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避免高鹽烹調(鹽烤/滷/三杯/使用過多
鹽調味)
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如何實踐得舒飲食
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哪些族群不適用得舒飲食?

腎功能不佳
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血糖控制不佳



請務必和營養師討論個別化飲食!

• 血糖控制不佳:攝取過多水果及乳品類會使血

糖上升

• 腎功能不佳:鉀離子代謝較差，可能導致高血

鉀症
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再複習一遍~印象更深刻!
多選擇全穀類

天天5份蔬+果

白肉豆類取代紅肉

每天2杯低脂乳品

吃堅果用好油
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示範菜單
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墨西哥雞肉蔬菜捲
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食材

墨西哥餅皮2片(6吋) 雞胸肉1片(200g)
蘿蔓葉2-4葉 牛蕃茄1顆 小黃瓜20g
起士5-10g 少許鹽 胡椒 檸檬汁

作法

1.將蘿蔓葉洗淨，牛番茄小黃瓜切丁備用
2.將雞胸肉用少許鹽及胡椒醃製後放室烤箱烤至
金黃色後切成條狀備用
3.將牛番茄及小黃瓜丁加入少許鹽 胡椒 檸檬汁
調味
4.將墨西哥捲餅放入烤箱加熱後鋪平，加入蘿蔓
葉,起士,雞胸肉及步驟3的調料並捲起即完成。



鮮蔬魚肉粥+香蕉
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食材

鯛魚片1整片 薑片少許 紅蘿蔔切絲 雞蛋1顆
蔥花少許 柴魚片少許 洋蔥絲少許 鹽少許

水400～500cc胡椒粉少許 高麗菜適量 白飯一
小碗

作法

1.將鯛魚用薑片料理酒醃製切片備用
2.將洋蔥,紅蘿蔔及高麗菜切絲備用
3.將水加入於陶鍋中加熱至滾，放入白飯及步驟
2之食材煮軟，加入鯛魚片及雞蛋蓋鍋蓋悶煮至
熟
4.加入適量蔥花,柴魚片,胡椒粉及鹽調味，輕攪
拌均勻即完成 。



番茄炭烤雞胸燉燕
麥飯
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食材

雞胸肉1片(200g)紅蘿蔔10g牛番茄1顆 番茄泥
20g 洋蔥10g蔥花少許 鹽少許 胡椒粉少許 燕

麥飯一小碗

作法

1.將雞胸肉用少許鹽及胡椒醃製後煎製至金黃色
後切成丁狀備用
2.將牛番茄,紅蘿蔔切丁備用
3.將洋蔥切丁炒軟並加入牛番茄丁及番茄泥拌炒，
放入燕麥飯及步驟2之食材煮軟
4.加入雞胸肉丁，適量蔥花,胡椒粉及鹽調味，
輕攪拌均勻即完成 。
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感謝您


